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O surfe é um dos esportes que mais cresce atualmente, mas poucas são as pesquisas a seu 
respeito. O objetivo da pesquisa foi traçar o perfil físico e perfil fisiológico dos surfistas 
amadores do litoral do estado do Paraná. Para isso foram realizados os testes de Composição 
Corporal, Flexibilidade (goniômetria), Força Máxima (1RM), Agilidade (shutlle run), VO2 
indireto com o teste de vai-e-vem 20 m. e o teste de potência anaeróbia de wingate. Os 
surfistas apresentaram bom desempenho nos testes de Composição Corporal, Agilidade, e 
valores superiores para membros inferiores e piores para tronco e membros superiores, o que 
poderia indicar que o julgamento no surfe é feito a partir do surfista tocar com a sola dos pés a 
superfície da prancha, os membros superiores e tronco interferem principalmente na remada, 
ultrapassando a arrebentação e se posicionando para pegar a onda. O surfe pareceu ser um 
esporte com predominância aeróbia pois os surfistas obtiveram bons valores de VO2 máx., e 
desempenho parecido com maratonistas e corredores de provas de fundo de atletismo no teste 
de potência anaeróbia.  
 




















 O surfe é sem dúvida um esporte capaz de prolongar e melhorar a qualidade 
de vida (STEINMAN, 2003, pág. 21). NAHAS (2001, pág. 10) salienta a dificuldade 
de estabelecer um conceito preciso para qualidade de vida, mas tenta defini-la como 
resultante de um conjunto de parâmetros individuais, sócio-culturais e ambientais, que 
caracterizam as condições em que vive um ser humano, uma comunidade e uma nação.             
A prática regular do surfe além de eliminar o sedentarismo, controla o estress, combate 
a obesidade e o diabetes, reduz os níveis de colesterol, triglicerídeos, ácido úrico e 
açúcar do sangue. Ajuda a reduzir os níveis da hipertensão arterial, atuando como um 
tranqüilizante natural (STEINMAN, 2003, pág. 23, 24). Previne ainda doenças 
degenerativas como a arteriosclerose (depósito de gordura nas paredes das artérias), 
também conhecida como doença degenerativa, sendo a principal causa de morte no 
Brasil,  por estar vinculado à hábitos alimentares mais naturais e integrais 
(STEINMAN, 2003, pág. 21).  
 O esporte dos reis e príncipes polinésios na antigüidade, fincou raízes no 
Havaí, cresceu e se expandiu na Califórnia, atravessou o tempo e hoje em dia é um dos 
esportes mais praticados no mundo, seu mercado movimenta muito dinheiro todo o 
ano, acontecendo diversas competições a nível nacional e internacional. RENNEKER 
(1987, pág. 12), já apontava que no mundo existiam mais de 5 milhões de praticantes, 
BRASIL et al. (2002, pág. 66) coloca que no Brasil existe um número aproximado de 
2,4 milhões de praticantes além do país ocupar um lugar de potência no esporte 
competitivo. 
 Embora o surfe tenha crescido dessa forma os estudos relacionados a área 
pouco avançaram, limitando-se a estudos relacionados a lesões no esporte. 






lesões para cada 1000 dias de surfe, em pesquisa  realizada  em  regiões  litorâneas  do  
nordeste,  sudeste  e  sul  do  Brasil.  
 Em estudo apresentado por LUZ et al  (2003, pág. 97) com 23 surfistas do 
circuito WQS 2002, constatou-se que 21 (91,3%) atletas relataram já ter sofrido 
alguma lesão. Destes, 9 (39,1%) já sofreram algum tipo de lesão no joelho, 7 (30,4%) 
na região dos ombros, 4 (17,3%) na região do tornozelo, 1 (4,3%) na região da coluna 
vertebral e 5 (21,7%) não especificaram onde ocorreu a lesão. 
 O surfe amador no Paraná evoluiu muito nos últimos anos, mas como todo 
esporte amador no Brasil enfrenta dificuldades na obtenção de apoio financeiro, e isso 
reflete na falta de sustentação especializada para elaboração de treinamentos físicos, 
técnicos, táticos e psicológico. 
 Com base na necessidade de se organizar o treinamento para atletas de 
surfe, e a falta de referências para esta população indaga-se 
-  Qual o perfil físico e fisiológico do surfista amador no estado do Paraná?    
 












 Apesar do grande número de praticantes e competições de surfe, há uma 
grande carência de estudos e pesquisas cientificas. Pouco se sabe sobre a morfologia e 
o perfil fisiológico do surfista. A falta de avaliações e parâmetros comparativos nas 
variáveis de força, flexibilidade, potência e resistência, torna complicado o 
planejamento dos treinos, e conseqüentemente uma melhora na performance.   
 Apesar das dificuldades a Federação Paranaense de Surfe tem obtido bons 
resultados no brasileiro de surfe amador e este trabalho irá somar para a qualidade do 
treinamento dos atletas paranaenses. O Paraná é um dos celeiros do surfe nacional, 
possui boas ondas como o  Pico de Matinhos conhecido internacionalmente no cenário 
do surfe, além de outras belas e potentes ondas na Ilha do Mel (canto da vó, paralelas, 
praia grande e de fora), Guaratuba (direitas de guará, pico, barra do saí) Praia de Leste 
e Pontal do Paraná, além de atletas como Peterson Rosa,, tri-campeão brasileiro de 
surfe e várias vezes o melhor atleta brasileiro no WCT (principal campeonato de surfe 
no mundo), Jihad Kodr, Maicon Rosa, entre outros.  
 Foi procurando buscar uma melhor caracterização do surfista amador do 
litoral do estado do Paraná e contribuir para o avanço da modalidade no estado e no 
Brasil que realizamos este estudo.  
 










 Verificar as condições físicas, e descrever o perfil fisiológico de atletas de surfe 
amador do litoral do Paraná. 
 
- Específico  
 
 Caracterizar o perfil físico dos atletas de surfe amador do litoral do estado do 
Paraná através da: 
- Composição Corporal 
- Flexibilidade 
- Força Máxima (1RM) 
- Agilidade 
 
 Descrever o perfil fisiológico dos atletas de surfe amador do litoral do estado 
do Paraná através da: 
- Capacidade aeróbia 
- Potência anaeróbica láctica  











2.0 REVISÃO DE LITERATURA 
2.1 Histórico do Surfe 
 
 A palavra surfe significa deslizar sobre a onda. A antropologia deste esporte 
não nos permite dizer com exatidão a origem real do surfe, pois não existe evidências 
documentadas, nem quando o homem deslizou sobre a onda pela primeira vez. 
Existem várias teorias sobre a origem do surfe, que nos levam a África Ocidental, ao 
Peru onde nativos, por muitos anos, deslizaram sobre as ondas com embarcações feitas 
de fibra de junco, chamadas de caballos de totora. (ÁRIAS, 2002, nº8, pág. 26). 
 A principal destas teorias nos leva à Polinésia („muitas ilhas‟) onde o surfe 
faz parte, como em nenhum outro lugar,  da cultura local. A polinésia é distribuída em 
uma área de 25 milhões de quilômetros quadrados. A região é delimitada pelo 
arquipélago havaiano ao norte, a ilha de Rapa Nui (ilha da Páscoa) situada a sudeste, e 
a Aotearoa (Nova Zelândia), situada na região sudoeste do Pacífico. O capitão inglês 
James Cook, foi o desbravador da Polinésia entre 1768 à 1779, ficou surpreso quando 
informado das habilidades de navegação deste povo. Os polinésios navegavam sem 
bússolas, mapas e compassos, mesmo assim foram capazes de fazer grandes 
navegações pelo maior oceano do planeta, orientando-se apenas pelo sol, lua, estrelas, 
ondulações e as migrações dos pássaros marinhos. Eles faziam essas navegações com 
o intuito de migrações para outras ilhas (ÁRIAS, 2002, nº 9, pág. 27).  
  O surfe cresceu realmente a partir da chegada dos exploradores europeus, 
pois a migração diminuiu, sobrando mais tempo para a prática de outra atividade. À 
partir daí o surfe criou raízes na cultura polinésia. James King fez o primeiro relato 
sobre o surfe no Havaí, que se impressionou com a bravura e a habilidade dos nativos 
realizando evoluções sobre as ondas. Anos depois, James Morrison relatou a prática de 
surfe por nativos do Taiti, existindo ainda vários relatos semelhantes na remota Rapa 






  O Surfe tornou-se conhecido em todo o mundo através de Duke Paoa 
Kahanamoku (figura1) em 1920, quando um havaiano de sangue real foi medalhista 
olímpico na natação. 
 














        
 
 
 Na praia de Copacabana, no Rio de Janeiro, o surfe teve sua origem aqui no 
Brasil. Paulo „Preguiça‟, provavelmente o primeiro surfista brasileiro, deslizava com 
uma prancha de madeira construída por ele (SILVA, 1984, pág. 17). No Paraná o surfe 
teve origem na década de 60, com Agnello Leichsenring, fez sua primeira prancha e 
foi surfar em Praia de Leste, sendo o primeiro a se aventurar nas ondas paranaenses 
(FONTANELLI, 2000, pág. 08). 
 
2.2 Caracterização do Esporte 
 
 Classificando as habilidades do surfe segundo classificação citada por 
BOMPA (2002 pág. 9) o esporte consiste em movimentos cíclicos (remada) seguido 
por movimentos acíclicos (onda). 
 Já a classificação como desporto o surfe é considerado como desporto que 






competição depende da melhora do atleta em manejar o equipamento, as capacidades 
biomotoras dominantes são a coordenação e velocidade, BOMPA (2002, pág. 09).   
  STEINMAN (2003, pág. 26) coloca que numa sessão regular de surfe o 
surfista passa cerca de 40 a 50 % do tempo remando, 40 a 50% do tempo esperando a 
onda e 5 a 10% surfando. Em estudo realizado por BRASIL et al. (2001, pág. 65-75) 
em 5 surfistas de Ubatuba e 5 surfistas do Guarujá, foi constatado que 54,4 % do 
tempo o surfista se ocupa com o movimento de remada, 41,9 % do tempo esperando a 
onda e 3,7% do tempo surfando. Esses valores podem variar, sobretudo de acordo com 
as condições ambientais do local.        
  A Freqüência cardíaca média numa sessão de surfe de 60 minutos é de 135 
bpm caracterizando o surfe como um esporte predominantemente aeróbio 
(STEINMAN, 2003, pág 27). BRASIL et al. (2001, pág. 65-75) coloca ainda que o 
surfe é uma atividade de intensidade leve a moderada.    
  Alguns fatores podem afetar a freqüência cardíaca e a intensidade de bateria 
(tempo em que é disputado uma fase das competições, podendo variar seu tempo entre 
15-25min e o número de participantes em cada bateria 2-4) ou sessão recreacional de 
surfe. BRASIL et al. (2001, pág. 65-75) classifica eles como: 
- Ambientais: onda (tamanho do mar, duração da onda, tipo de onda), 
distancia para alcançar o “outside”, temperatura da água e do ar. 
- Fisiológicos: tempo de remada, tempo parado, massa muscular, nível de 
atividade física e idade. 
- Psicológico: tamanho e tipo da onda, número de ondas surfadas, estado 
emocional.            
  Para compreender melhor a atividade, faz-se a descrição de alguns 











2.2.1 Fundamentos Básicos 
 
2.2.1.1 REMADA   
 
 Em decúbito ventral o surfista rema sobre a prancha, com extensão cervical 
e dorsal acentuada. As braçadas na sua fase aérea se assemelham ao estilo golfinho da 
natação, na sua fase aquática ao estilo Crawl. A remada possui um ritmo irregular 
devido à intercorrência das marolas, das ultrapassagens de pequenas ondas e da 
própria arrebentação. A musculatura que envolve a cintura escapular é a mais 
solicitada na remada. Sua principal função é deslocar o surfista na água. Um 
posicionamento correto em cima da prancha, sem balançar muito o corpo e as pernas é 
fundamental para uma remada eficiente (LIMA, 2001, pág. 20). 
 A chave para a uma boa remada esta na continuidade das braçadas. A força 
deve ser usada apenas quando necessária, utilizando a correnteza e a força do mar para 
facilitar o deslocamento (LIMA, 2001, pág 20). 
 
LIMA (2001) propõe  três formas de remada: 
 
- Remada De Penetração 
  
 É aquela que tem direção contrária àquela que as ondas quebram, tem como 
objetivo atravessar a arrebentação levando o surfista a um local sem turbulências. É 
realizada com o surfista deitado ventralmente com extensão dorsal e cervical e pés fora 
da água. É a etapa de maior desgaste, exigindo do surfista condicionamento aeróbio de 
bom nadador, com potência, força muscular e resistência localizada nos membros 
superiores. Esta remada deve ser executada com braçadas alongadas, seguidas de 
deslizamento coordenado ao movimento uma respiração correta dando ênfase a 
expiração nos esforços. Repetindo-se após o surfista surfar uma onda e ter que retornar 







- Remada De Aproximação 
 
 Seu objetivo é posicionar o surfista no local ideal da onda, para facilitar a 
remada de ataque  e proporcionando um melhor drop (ato de descer a onda). O surfista 
que se encontra na posição flat (sentado na prancha), ao perceber a formação de uma 
onda boa assume a posição deitado e rema em direção ao pico mais crítico desta (parte 
mais alta da onda que irá quebrar primeiro), de preferência com uma boa antecedência. 
A intensidade deste tipo de remada pode variar de acordo com o posicionamento do 
surfista na área de concentração.   
 
- Remada De Ataque  
 
  É a que levará o surfista ao pico da onda, acontecendo depois da remada de 
aproximação. Este por sua vez rema com confiança e intensamente, com o máximo de 
solicitação da potência dos membros superiores. Com a força da remada e o embalo da 
onda, o surfista alcançará a velocidade  necessária para ficar em pé sobre a prancha, 
tudo acontece muito rápido e sua ação tem que ser com muita segurança. Exige-se 
elevado senso de oportunismo e precisão para que o esforço não seja inútil. 
 
2.2.2.2 SUBINDO NA PRANCHA 
  
 O movimento inicia apoiando a mão nas bordas da prancha e num único 
movimento, o surfista estenderá os braços e saltará com os dois pés sobre a prancha 




 Depois de ficar em pé na prancha o surfista, que se encontra na parte mais 
alta da onda, irá desce-lá utilizando o peso de seu corpo, a força gravitacional e a força 






onda sem que ela quebre. Se a onda quebrar antes que o surfista terminar o drop, todo 
o esforço será em vão (LIMA, 2001,pág. 21). A partir do momento que a sola do 
surfista entra em contato com a superfície da prancha até o momento que o surfista 
perca o contato da sola dos pés com a prancha e não consiga mais surfá-la é que o 
surfe competição é julgado, o chamado surfar a onda.   
  
2. 3 Metabolismo Energético  
 
  A energia armazenada nos alimentos é clivada no interior das células 
corporais (WILMORE & COSTILL, 2001, pág.116). A energia é necessária para a 
atividade muscular, secreção pelas glândulas, a manutenção de potenciais de 
membrana nas fibras nervosas e musculares, síntese de substâncias na célula e a 
absorção dos alimentos pelo trato gastrintestinal (GUYTON & HALL, 1998, pág. 
493).  A energia disponibilizada nesses processos é liberada sob a forma de ATP 
(adenosina trifosfato), encontrado nos alimentos na forma de: 
 
 Carboidratos –São formados por carbono e água. Sendo o açúcar mais 
típico a glicose, existem ainda a frutose e a galactose que são outros dois tipos de 
açúcar simples. Entre as diversas funções, os carboidratos funcionam como 
combustível energético, particularmente durante o exercício (MCARDLE, KATCH & 
KATCH, 1998, pág. 5, 6). O músculo depende da disponibilidade de carboidratos 
durante o exercício de alta intensidade e do sistema bem desenvolvido dos músculos 
para o seu metabolismo. Os carboidratos em última instância são transformados em 
glicose, que é transportado pelo sangue para todos os tecidos do organismos. Em 
condições de repouso os carboidratos são captados pelo músculo e pelo fígado e 
transformados em glicogênio (forma de armazenar carboidratos no fígado e músculos 
dos mamíferos). Se necessário o glicogênio armazenado no fígado é reconvertido em 
glicose e levado aos tecidos pelo sangue (WILMORE & COSTILL, 2001, pág.117).  
 A má ingestão de amidos e açúcares podem apresentar privação de sua 






muscular limitada, podendo ser totalmente depletada. Prejudicando a preservação das 
proteínas teciduais, pois, quando as reservas de glicogênio caem, existem vias 
metabólicas para a síntese de glicose a partir tanto da proteína quanto da porção 
glicerol da molécula de gordura, levando a uma perda das reservas corporais de 
proteína, particularmente proteína muscular, levando a uma redução significativa da 
massa magra (MCARDLE, KATCH & KATCH, 1998, pág. 10). 
 Funcionam ainda como um ativador para o metabolismo lipídico. Quando o 
metabolismo dos carboidratos é insuficiente , o corpo irá mobilizar uma quantidade 
maior de gordura do que consegue metabolizar, tendo como resultado uma 
desintegração incompleta das gorduras. O carboidrato é essencial para o bom 
funcionamento do sistema nervoso central, o cérebro utiliza a glicose sangüínea quase 
que exclusivamente como combustível, não possuindo qualquer suprimento desse 
nutriente (MCARDLE, KATCH & KATCH, 1998, pág. 11). A depleção do glicogênio 
hepático e a utilização contínua de grandes quantidades de glicose sangüínea pelo 
músculo ativo, ocorrendo uma redução moderada na glicose sangüínea (hipoglicemia), 
levando a sensações de fraqueza, fome e vertigens, ficamos muito cansados, confusos 
e sem coordenação. Prejudicando assim o desempenho esportivo. A dieta do 
desempenho, recomenda a ingestão de 60 a 65% das calorias de carboidratos 
(SHARKEY, 1998, pág. 206).         
 
 Gorduras - São longas cadeias de hidrocarbonetos encontradas tanto no  
vegetais como nos animais. Os triglicerídeos são as gorduras mais abundantes 
encontradas no corpo humano, mais de 95% da gordura corporal é desta forma, 
constituindo a principal forma de armazenamento das gorduras nas células adiposas 
(MCARDLE, KATCH & KATCH, 1998, 15). É a forma mais eficiente de armazenar 
energia, com 9,3 Kcal/g. A gordura é quebrada e absorvida no intestino delgado, 
viajando através dos linfáticos sendo eventualmente despejada na circulação para 
transporte em partes (quilomícrons) para as células, para sua utilização como fonte de 






 As gorduras fornecem uma quantidade considerável de energia durante 
exercício prolongado menos intenso. As gorduras são menos acessíveis para o 
metabolismo celular por terem que ser reduzidas de suas formas complexas para seus 
componentes básico, destes somente os ácidos graxos livres são utilizados para a 
produção de ATP. A liberação de energia originária das gorduras é mais lenta para 
suprir todas as demandas energéticas da atividade muscular intensa (WILMORE & 
COSTILL, 2001, pág. 125).  
 Funciona também para proteção e isolamento. Até 4% da gordura corporal 
protege contra traumatismos de órgãos vitais, tais como coração, fígado, rins, baço, 
cérebro e medula espinhal. A gordura subcutânea, armazenada imediatamente abaixo 
da pele, desempenha um papel importante no isolamento térmico, determinando a 
capacidade das pessoas em tolerar os extremos de exposição ao frio (MCARDLE, 
KATCH & KATCH, 1998, pág. 19).  
 A gordura dietética tem o papel ainda de atuar como carreador e meio de 
transporte para as vitaminas lipossolúveis (vitaminas A,D, E e K), sendo que a ingestão 
de 20g por dia dessa gordura pode desempenhar essa função (MCARDLE, KATCH & 
KATCH, 1998, 19). 
 
 Proteínas – Sua unidade mais simples são os aminoácidos. Os aminoácidos 
proporcionam os principais blocos formadores dos tecidos. O processo para a 
construção dos tecidos é denominado anabolismo. Sendo ainda utilizados na construção 
das paredes celulares, dos hormônios, das enzimas e uma variedade de outras 
moléculas. Elas estão presentes em todas as células, sendo que as proteínas encontradas 
nos núcleos das células transmitem as características hereditárias e são responsáveis 
pela síntese protéica contínua dentro da célula (MCARDLE, KATCH & KATCH, 1998, 
23).   
 Para as proteínas serem utilizadas como fonte energética devem ser 
primeiramente convertidas em glicose (gliconeogênese), podendo ainda serem utilizadas 







 Os carboidratos e as proteínas fornecem cerca de 4,1 Kcal/g de energia, 
enquanto que a gordura fornece 9,3 Kcal/g. A energia derivada dos carboidratos é mais 
acessível do que a derivada por proteínas e gordura. 
 
2.3.1  Sistemas de Produção de Energia e o Surfe 
 
 CORRÊA, FIGUEIRA JÚNIOR e FERREIRA (1993, pág. 05) classificam 
o surfe como uma atividade de média duração, em intensidade elevada e intervalada, 
denominando-o como uma atividade anaeróbico-aeróbico dominante.  
 O surfe consiste em numerosos padrões de movimentos que requerem a 
participação de todo o corpo extraindo energia dos três sistemas. Para os primeiros 8 
segundos do movimento, a explosão, o organismo produz energia através do sistema 
anaeróbio aláctico, que utiliza a energia acumulada nos músculos sob a forma de 
fosfato e creatina. Fornecendo energia para movimentos explosivos que duram até 8 
Seg., como movimentos para pegar uma onda, as manobras explosivas de cut back, 
rabetadas, reentries e os movimentos rápidos como ficar em pé na prancha. O Sistema 
anaeróbio láctico é a fonte de energia para os dois primeiros minutos do movimento, a 
resistência. Este sistema fornece energia através da queima do glicogênio (açucares) 
nos músculos e fígado, sem que haja necessidade de oxigênio, e resulta na produção de 
ácido láctico. Ele fornece energia para a remada para atravessar uma arrebentação 
leve, ondas curtas e com pouca corrente, e na atuação em uma onda com manobras 
potentes e repetidas. Já o sistema aeróbio fornece energia através da queima glicogênio 
e da gordura, sendo vital para o surfista, pois representa a capacidade máxima de seu 
corpo em assimilar e distribuir oxigênio durante as atividades de longa duração e de 
média a alta intensidade, fornecendo energia para a base do surf nas repetidas sessões 
no mesmo dia, em ondas extensas e com corrente. O VO2 máx. de um surfista de elite 
é alto quando comparados aos de outros atletas como mostra a tabela 1 (STEINMAN, 









TABELA 1 – Valores de VO2 máx. em diversas modalidades.  
 
Atletas de Elite Homens Mulheres 
Esquiadores 76 65 
Maratonistas 72 59 
Surfistas 70 52 
Triatletas 69 66 
Remadores 60 49 
Jogadores de Futebol 58  
Surfistas Amadores 50 45 
Fonte: STEIMAN  (2003, pág 322) - Valores em ml/Kg/min      
  
 A melhor avaliação aeróbia para no surfe é feita através do teste máximo 
realizado num cicloergômetro modificado e adaptado para os braços o numa piscina 
equipada, onde a avaliação é feita a partir da remada sobre a prancha (simulando a 
remada no surfe), com coleta simultânea dos gases respiratórios.   
 
2.4. Valências Físicas para o Surfe 
 
2.4.1 Capacidade Aeróbia  
  
 (WILMORE & COSTILL, 2001, pág. 140) Expresso pelo VO2 Máximo, 
que é a capacidade máxima de consumo de oxigênio pelo corpo durante o esforço 
máximo. Um exemplo disso é o estudo o qual mostra que quando um indivíduo pedala 
a 300W a resposta do VO2 não é diferente daquela obtida a 250W, indicando que o 
indivíduo atingiu um limite máximo de captação de oxigênio. As necessidades 
individuais de energia variam com o tamanho corporal, o VO2 máx. geralmente é 
expresso em  relação ao peso corporal, em mililitros de oxigênio consumido por 
quilograma de peso corporal por minuto (ml/Kg/min), permitido uma comparação 
mais precisa de indivíduos de tamanhos diferentes que se exercitam com atividades 






natação e o ciclismo, o desempenho  de endurance está mais intimamente relacionado 




 Para FOX, BOWERS e FOSS (1991, pág. 114) a força muscular pode ser 
definida como a força ou tensão que um músculo ou, mais corretamente, um grupo 
muscular consegue exercer contra uma resistência, em um esforço máximo. Já 
WILMORE, COSTILL (2001, pág. 84) colocam força como sendo o vigor máximo 
que um grupo muscular pode gerar.  
 WILMORE e COSTILL (2001, pág. 85) colocam ainda que o aspecto 
explosivo da força é a potência, que é o produto da força pela velocidade. Sendo esta 
um dos componentes fundamentais da maioria dos desempenhos atléticos.         
 Resistência muscular é a capacidade que os músculos apresentam de 
sustentar ações musculares repetidas ou uma única ação estática (WILMORE & 
COSTILL, 2001, pág. 86).     
  
 Tipos de Força – De acordo com suas ações musculares. O treinamento de 
força pode utilizar ações estáticas (isométricas) e dinâmicas, sendo que as ações 
dinâmicas incluem o uso de pesos livres, da resistência variável, de ações isocinéticas 
e da pliometria (WILMORE & COSTILL, 2001, pág. 104). 
 A força dinâmica é o tipo de força onde a tensão exercida contra a 
resistência reproduz-se em movimento. Dividindo-se em Concêntrica, Excêntrica e 
Isocinética (COSTA, 1996, pág. 73).   
 A concêntrica seria quando a tensão muscular provoca um torque maior que 
o torque da carga resistiva, aproximando os ossos nos quais está inserido, refletindo-se 
num encurtamento do músculo (HALL, 1993, pág. 57).  
 A excêntrica seria quando o torque de uma articulação excede aquele 






ele se insere. Quando o músculo alonga enquanto está sendo estimulado a desenvolver 
tensão, a ação é excêntrica (HALL, 1993, pág. 59). 
 A força isocinética é representada pela contração isocinética , que significa 
a “tensão desenvolvida pelo músculo ao encurtar-se com velocidade (cinética) 
constante (iso) máxima em todos os ângulos articulares durante toda a amplitude do 
movimento” (FOX, BOWERS & FOSS, 1991, pág. 116). 
 A ação isométrica seria quando há o desenvolvimento de tensão muscular 
sem haver mudança no comprimento muscular. Isso ocorre quando o troque de 
resistência de uma articulação é igual ao torque  produzido pelo músculo que o 
atravessa (HALL, 1993, pág. 59). 
 
       Importância do Treinamento de força para o surfe – O treinamento de 
força pode beneficiar o desempenho atlético, principalmente para remada e manobras, 
além de melhorar a qualidade do surfe, é fundamental na prevenção de lesões 
esportivas (STEINMAN, 2003, pág. 326). Cada esporte possui exigências básicas de 
força que devem ser satisfeitas para a obtenção de um desempenho ideal. O 
treinamento que ultrapassa essas exigências pode ser desnecessário. A maioria dos 
estudos mostra que os exercícios com pesos em verdade aprimoram tanto a velocidade 
quanto a potência de contração. O fato de a velocidade de contração ser aprimorada 
pelo treinamento de força evidencia que o termo “múscculos duros” não possuem 
nenhum mérito científico (FOSS, KETEYENE, 2000, pág. 327).   
 
2.4.3 Resistência  
 
 Em treinamento desportivo entende-se resistência como sendo a capacidade 
de resistência psíquica e física segundo FREY (1977) apud WEINECK (1999 pág. 
135) resistência psíquica aquela de suportar um estímulo no seu limiar por um 
determinado período de tempo, e resistência física a tolerância do organismos e de 
órgãos isolado ao cansaço de um atleta. Para MENSHIKOV e VOLKOV, 1990 apud 






reservas energéticas acessíveis para a utilização e a velocidade de consumo da energia 
durante a prática desportiva.        
  
 Tipos de resistência – WEINECK (1999, pág. 135) mostra algumas formas 
de classificar resistência. Ele as classifica de acordo com sua forma de manifestação e 
angulo de análise:  
- Quanto à mobilização energética em trabalhos aeróbios e anaeróbios. E 
resumidamente ele as destingui da seguinte forma: Resistência aeróbia há oxigênio 
suficiente para a queima oxidativa de substâncias energéticas e na resistência 
anaeróbia não há oxigênio suficiente para a mobilização aeróbia de energia passando a 
ser obtido através de processos anaeróbios. 
- Quanto a participação da musculatura em geral onde mais de um sétimo a 
um sexto da musculatura esquelética total está envolvida. É limitada pela capacidade 
dos sistemas respiratório e cardiovascular, resistência cardiorrespiratória é a 
capacidade do corpo de manter o exercício prolongado (WILMORE, COSTILL, 2001, 
pág. 277)  e pelo fornecimento de oxigênio e é expressa em função do consumo 
máximo de oxigênio. Localizada, é o contrário da resistência geral, ou seja, envolve 
menos de um sétimo ou um sexto da musculatura esquelética local e é determinada em 
grande parte pela força específica , pela capacidade anaeróbia e pelas formas 
limitantes de força. A resistência localizada não tem influência sobre a resistência 
geral.  
- Quanto a modalidade esportiva classifica-se resistência em geral e 
específica. Aquela que não depende da modalidade esportiva como geral ou resistência 
básica e a que depende como específica. 
- Quanto ao tempo de duração, já que na prática o que ocorre é uma 
mobilização energética de ambos os tipos, de acordo com o estímulo e sua intensidade. 
Essa classificação é a seguinte: resistência de curta duração que ocorre sob estímulos 
de no máximo 45 segundos a 2 minutos, é suprida sobretudo por uma mobilização 






minutos e fase de um aumento da mobilização energética aeróbia e de longa duração a 
qual é subdividida em: 
 RDL I – até 30 minutos – catabolismo de glicose 
 RDL II – de 30 a 90 minutos – catabolismo de glicose e ácidos graxos 
livres. 
 RDL III – estímulos mais de 90 minutos – catabolismo de ácidos graxos. 
- Outra forma de classificar resistência é aquela que faz referência a capacidade 
de resistir a fadiga em relação a outras qualidades condicionais, isto é, o conceito de 
especificidade relacionado com esta qualidade: 
 Resistência de velocidade 
 Resistência de força 
 Resistência de força rápida 
  
 Resistência Básica –  A resistência tem importante papel no desempenho 
das modalidades esportivas. WEINECK (1999, pág. 138) mostra a importância da 
resistência nas modalidades esportivas, como o aumento da capacidade física, 
otimização da capacidade de recuperação, tem efeitos positivos sobre o desempenho 
em competições, redução de lesões, aumento da tolerância a cargas, manutenção de 
alta velocidade de reação, redução dos erros técnicos, redução de falhas táticas 
decorrentes da fadiga, estabilização da saúde. 
 
 Fatores que determinam a resistência – Entre os fatores que podem 
determinar a capacidade de rendimento nos esportes de resistência segundo MANSO 
et al.(1996, pág. 255) estão: 
- Fisiológicos – A capacidade de resistência se baseia nas adaptações biológicas 
contra a fadiga que se produz a nível local e em ações similares as da competição, os 
aspectos mais importantes que vão determinar os resultados dos esforços do tipo 







 Tipos de fibras musculares – Estudos mostram que no trabalho de 
endurance prolongados  os atletas com predomínio de fibras musculares de Contração 
Lenta (CL) levam vantagens sobre os de contração rápida. Estudos mostram que 
campeões mundiais de maratona possuem cerca de 93% a 99% de fibras CL em seus 
músculos gastrocnêmios, enquanto que atletas corredores de curta distância 
apresentam apenas 25% desse tipo de fibra muscular nos respectivos músculos 
(WILMORE, COSTILL, 2001, pág. 44).  
 
 Reserva energética celulares – Para a execução de trabalho mecânico o 
músculo necessita de energia, obtida pela combustão de substratos energéticos. Os 
quais se encontram nas células sob forma de glicogênio (a forma de estocar 
carboidratos no corpo; predominantemente encontrado nos músculos e fígado) e gotas 
de tríglicerídeos (fonte mais concentrada de energia do corpo e a forma com que a 
maioria das gorduras são nele armazenadas), ou são obtidos através da reserva de 
glicogênio no fígado e tecido adiposo subcutâneo e são transportados através do 
sangue até o tecido onde o trabalho esta sendo realizado (WEINECK, 1999, pág. 141).  
 A importância do glicogênio para o organismo se baseia em dois fatores 
principais, o fator de o cérebro requerer um nível sangüíneo constante de glicose, uma 
queda de glicose simultânea à carência de glicogênio hepático leva a deficiência de 
coordenação, e ainda o fator de sob deficiência de oxigenação, somente glicose, e não 
ácidos graxos, pode ser degradado. Numa atividade de resistência os reservatórios de 
glicogênio vão se esvaziando, de acordo com a intensidade e duração do evento. O 
deposito intracelular  reduz bastante nos primeiros 20 minutos de uma atividade de alta 
intensidade, pouco se alterando nos 40-60 minutos seguintes, devido aos depósito de 
glicogênio hepático e ácidos graxos do tecido adiposo. Daí esgotam-se os reservatórios 
de glicogênio. A mobilização e utilização de ácidos graxos livres são determinadas 
pela intensidade da atividade. Sob estímulos submáximos e máximos, absorção de 
oxigênio superior a 95% da absorção máxima somente glicose é utilizada, sob 
estímulos com absorção de oxigênio correspondente a 30-50% da absorção máxima, a 






graxos pode atingir 90%. O treinamento do atleta leva cada vez mais a uma melhora na 
liberação, transporte e utilização de Ácidos graxos livres em atividades de alta 
intensidade, a musculatura esquelética torna-se mais capaz de mobilizar ácidos graxos 
livres dos depósitos intracelulares. A capacidade de utilização de ácidos graxos livres 
sob estímulos de alta intensidade também ajuda na definição da resistência 
(WEINECK, 1999, pág. 142, 143).                
 
 O consumo de oxigênio (VO2) –Representa o volume de O2 que o 
organismo consome durante qualquer tipo de esforço, indicando a capacidade de 
utilização pelo organismo do mesmo. Porém a partir de um determinado nível, o 
consumo de O2 não aumenta mais ainda que a intensidade de esforço exija, neste 
momento diz-se que a pessoa alcançou seu VO2 máx. Pesquisas mostraram que o VO2 
máx aumenta com o treinamento físico apenas por 08 a 10 semanas, a partir daí este 
valor se estabiliza mesmo com o aumento da intensidade de treinamento (MANSO et 
al., 1996, pág 259).  
 Em função dos níveis de VO2  a que se realizem os esforços, estes podem 
ser realizados por um espaço de tempo determinado. Se usam estes valores para 
programar as cargas de treinamento. Podendo assim programar os limites teóricos de 
duração máxima do esforço em relação percentual do VO2 máx. 
100% VO2  máx               6´ a 10´  
95% VO2  máx                  30´  
85% VO2  máx                    60´  
80% VO2  máx                     120´  
70% VO2  máx                  +180´ 
 
No entanto, estes valores são válidos apenas para pessoas treinadas, pessoas 
sedentárias não podem manter portanto tempo estas intensidades de trabalho (MANSO 







 Regulação hormonal  - A regulação hormonal controla o metabolismo 
humano. O treinamento de resistência pode levar o sistema hormonal a diversas 
alterações e adaptações que contribuem para o aumento da capacidade de resistência 
(WEINECK, 1999, pág. 147), entre eles estão:  
Hipertrofia das glândulas produtoras de hormônio, consequentemente uma maior 
produção hormonal. Atletas treinados para resistência por exemplo são capazes de 
liberar maiores concentrações de hormônios do estresse, adrenalina e noradrenalina, 
obtendo assim um melhor desempenho.       
 
 Termorregulação – As diferentes temperaturas que apresenta o meio onde 
se desenvolve uma atividade física, faz com que o organismo ative mecanismos 
termorreguladores (vasodilatação, suor entre outros) que tratam de compensar o efeitos 
negativos produzidos pelo efeito térmico correspondente. É necessário uma adaptação 
ao local onde será realizada a prova, causando uma aclimatação adequada, permitindo 
aliviar os possíveis efeitos do estresse térmico (MANSO et al, 1996, pág. 302).  
 
 Limiar anaeróbio – WILMORE, COSTILL (2001, pág. 697) definem limiar 
anaeróbio como “ponto em que as demandas metabólicas do exercício não podem 
mais ser satisfeitas pelas fontes aeróbias disponíveis e no qual ocorre um aumento do 
metabolismo anaeróbio, refletido pela concentração sérica de lactato” , valendo 
lembrar que o limiar anaeróbio reflete o limiar de lactato (ponto no qual o lactato 
sérico começa a se acumular além das concentrações de repouso num exercício de 
intensidade crescente) na maioria das vezes, apesar dessa relação nem sempre ser 
exata. O Limiar de Lactato representa para alguns pesquisadores um desvio importante 
em direção à glicólise anaeróbia, a qual forma lactato, esse aumento súbito do lactato 
sérico com  o esforço crescente é também considerado capacidade anaeróbia. Quando 
expresso em porcentagem do VO2, é um dos melhores determinadores do ritmo do 
atleta em eventos de endurance.  
 Um elevado VO2 nem sempre determina melhores rendimentos, incluindo 






em conta também o limiar anaeróbio. Estudos mostraram que recordista da maratona 
mesmo com um VO2 baixo, possuía um alto limiar anaeróbio, o que permitia a ele 
manter altas intensidades de trabalho por um grande período de tempo (MANSO et al, 
1996, pág. 270). 
 Adaptação do sistema anaeróbio – Coloca que um sujeito pode melhorar 
seu rendimento em provas de resistência melhorando o potencial do metabolismo 
anaeróbio, tanto em provas de curta duração e esforço intenso (30” a 2´) como nas de 
maior duração, já que constitui a fonte energética fundamental nos intensos esforços 
de final da prova. A melhora do metabolismo anaeróbio implica em diferentes 
aspectos, como a capacidade de tamponamento muscular, que é a capacidade do 
músculo de tolerar o ácido que se acumula durante a glicólise anaeróbia e um aumento 
da tolerância muscular ao trabalho com baixos níveis de pH (MANSO et al, 1996, pág. 
284, 285).    
 
2.4.4 Flexibilidade  
 
 Para DANTAS (1995, pág. 33) a flexibilidade pode ser definida  como 
“qualidade física responsável pela execução voluntária de um movimento de amplitude 
angular máxima, por uma articulação ou conjunto de articulações, dentro dos limites 
morfológicos, sem o risco de provocar lesão”.  MATHEWS E FOX (2000, pág. 320) 
definem flexibilidade como sendo “a amplitude de movimento ao redor de uma 
articulação de movimento ao redor de uma articulação (flexibilidade estática), 
oposição ou resistência de uma articulação ao movimento (flexibilidade dinâmica)”. 
A flexibilidade pode ser classificada como:  
Balística –  “A musculatura circundante a articulação empregada ao movimento ficaria 
em estado de relaxamento total e o segmento corporal seria mobilizado por um agente 
externo (outro grupo muscular ou outra pessoa) de forma rápida e explosiva” 






Estática – É realizada através do relaxamento de toda musculatura circundante da 
articulação que realizará o movimento, lenta e gradualmente até o limite máximo 
(DANTAS, 1995, pág. 56). 
Dinâmica – “É expressa pela máxima amplitude de movimentos obtida pelos 
músculos motores do mesmo, de forma rápida” (DANTAS, 1995, pág. 56). 
 
     Importância para o Surfe – Ela contribui para o sucesso no trabalho e no 
esporte. A ausência de flexibilidade implica no desenvolvimento de lesões agudas e 
crônicas e problemas na região lombar. Exercícios de flexibilidade são importantes 
quando se está treinando força e resistência, pois ajudam a manter a amplitude de 
movimento que do contrário pode ser reduzido (SHARKEY, 1998, pág. 159).  
  A flexibilidade é de extrema importância para o surfe. Seja na redução das 
tensões musculares, ou na melhoria dos movimentos a flexibilidade é muito relevante. 
Um atleta com uma boa flexibilidade tem condições de executar manobras com grande 
amplitude, podendo assim aproveitar ao máximo sua força muscular, e de certa forma, 
prevenir de lesões. 
 
2.5 Composição Corporal 
 
 Composição Corporal (CC) refere-se a morfologia ou à forma da estrutura 
do corpo (WILMORE & COSTILL, 2001, pág. 492). Apesar de o corpo ser compostos 
de numerosos elementos, os cientistas dividiram a massa corporal, baseados tanto na 
composição química, como na própria composição estrutural. Comumente , os 
cientistas utilizam o modelo de quatro compartimentos: o tecido adiposo ou massa 
gordurosa; a massa óssea; a massa muscular; os órgãos e o restante (POLLOCK & 
WILMORE, 1993, pág. 50). WILMORE E COSTILL (2001, pág. 493), outra 
classificação da constituição corporal identificando três componentes principais: 
Muscularidade, Linearidade e Gordura. Ainda para oferecer maior clareza e 
objetividade à análise e a interpretação dos diferentes componentes e suas aplicações, 






Componente de Gordura e Componente isento de Gordura (GUEDES & GUEDES, 
1998, pág. 27).  
 A distribuição de gordura corporal fornece informações valiosas quanto a 
condição de saúde de uma pessoa (QUEIRÓGA, 1998, pág. 38). 
 Para a análise de composição corporal podem ser empregadas técnicas com 
procedimentos de determinação direta, indireta e duplamente indireta. Os 
procedimentos de determinação direta são aqueles em que o avaliador obtém 
informações “in loco” dos diferentes tecidos do corpo mediante dissecação 
macroscópica ou extração lipídica (GUEDES, 2000, pág. 72). Segundo MCARDLE et 
alli (1998), essas técnicas são demoradas e tediosas, exigem um equipamento 
laboratorial especializado e envolvem muitos problemas éticos e legais para obtenção 
de cadáveres e de tecidos humanos com finalidade de pesquisa. Esse tipo de estudo por 
ser de difícil acesso não é muito utilizado, mas são importantes por servirem de 
suporte teórico as demais técnicas de medidas da composição corporal (GUEDES & 
GUEDES 1998). 
 Nos procedimentos indiretos são obtidas informações quanto às variáveis de 
domínio físico e químico, e posteriormente, lançando mão de pressupostos biológicos, 
desenvolvem-se estimativas dos componentes de gordura e de massa isenta de gordura 
(GUEDES, 2000, pág. 72). 
 Atualmente existem muitos métodos para determinar a CC de forma indireta 
e duplamente indireta, dentre os quais podemos citar a pesagem hidrostática que 
representa o exame laboratorial disponível mais preciso para determinar a densidade 
corporal total, a massa gordurosa e a massa isenta de gordura (POLLOCK & 
WILMORE 1993, pág. 51). Outro método seria o da plestimografia, que utiliza o 
deslocamento do ar, em vez de perda de peso na água, só que este método requer 
aparelhagem mais complexa e sofisticada que apesagem hidrostática (GUEDES, 2000, 
pág. 74). Para obtermos a CC de maneira indireta e duplamente indireta ainda 
podemos citar: Absorteometria radiológica de dupla energia; Espectometria ; 
Ultrasonografia; Bioimpedância elétrica; Antropometria; Tomografia Axial 






Absorção de fótons; ; Ativação de com nêutrons ; e a Interactância de raios 
infravermelhos (GUEDES & GUEDES, 1998, pág 75).  Os procedimentos 
laboratoriais oferecem estimativas muito precisas associadas aos componentes de 
gordura e de massa isenta de gordura, tornando-se portando a primeira opção para 
análise de CC (GUEDES, 2000, pág. 82), no entanto esses processos quando não são 
longos e demorados, dependem de custos altos, técnicos altamente especializados entre 
outros fatores. Como resultado disto, a maioria das avaliações para determinar a CC, 
particularmente em âmbito clínico, se faz com métodos antropométricos (POLOCK & 


























Essa pesquisa é de caráter descritivo (SOARES, 2002, pág. 46) 
 




             A pesquisa foi composta por  07 surfistas amadores do litoral do estado do 
Paraná, entre 18 e 23 anos, ranquiados pelas federações  locais ou pela federação 
Paranaense de Surfe na categoria Open, acima de 18 anos, com pelo menos 4 anos de 
prática de surfe. 
 
3.2 Instrumentação e Procedimentos 
 
3.2.1 Peso Corporal 
 
Instrumento: uma balança com precisão de 100g 
Protocolo: o avaliado deve se posicionar em pé, de costas para a escala da balança 
com afastamento lateral dos pés, estando a plataforma entre os mesmos. Em seguida 
coloca-se sobre e no centro da plataforma, ereto com o olhar num ponto fixo à sua 
frente. Deve ser usado o mínimo de roupa possível. È realizada apenas uma medida 




Instrumento:Fita métrica fixada a parede, graduada em centímetros e décimos de 
centímetro. 
Protocolo: o avaliado deve estar em posição ortostática (PO): indivíduo em pé, 






contato co o instrumento de medida as superfícies posteriores do calcanhar, cintura 
pélvica,, cintura escapular e região occiptal. A medida é feita com o avaliado em 
apnéia inspiratória, de modo a minimizar possíveis variações sobre esta variável 
antropométrica. A cabeça deve ser orientada segundo o plano de Frankfurt, paralela ao 
sola. A medida será feita do ponto mais alto da cabeça (vértex) até o solo, exige-se que 
o avaliado esteja descalço (FERNANDES, 1999. pág. 18, 19).  
 
3.2.3 Espessura de dobras cutâneas  
 
Material: Compasso de Dobras Cutâneas 
Protocolo: As medidas de espessura das dobras cutânes devem sempre ser realizadas 
do lado direito do avaliado, com precisão mínima de 0,1 milímetro, mesmo que seja 
obtida por interpolação da escala original do compasso. Recomenda-se a realização de 
uma série de 3 medidas no mesmo local, tomadas de forma alternada em relação as 
demais, para minimizar os erros de medida. Deve-se considerar a medida mediana das 
três como sendo o valor adotado para este ponto. Entretanto, tendo em vista a maior 
variabilidade das medidas de espessura das dobras cutâneas, na eventualidade de 
ocorrer discrepância a 5% entre as medidas e as demais no mesmo local, uma nova 
série de 3 medidas deverá ser realizada (GUEDES & GUEDES, 1998, pág. 30). 
 
 No que se refere à técnica de medida, o tecido celular subcutâneo deve ser 
diferenciado do tecido muscular através do polegar e do indicador da mão esquerda, 
sendo as pontas do compasso localizados aproximadamente a um centímetro abaixo do 
ponto exato de reparao. Para que a pressão exercida pelas bordas do compasso possa 
produzir seu efeito total, aconselha-se aguardar 2 segundos para que a leitura seja 










Dobras  avaliadas: 
 
TR (tricipital)- na região tricipital a dobra cutânea também é determinada            
paralelamente ao eixo longitudinal do braço, na face posterior, sendo seu ponto exato 
de reparo a distância média entre a borda súperolateral do acrômio e do olécrano. 
 
SB (subescapular)- ela é obtida obliquamente ao eixo longitudinal, seguindo as 
orientações dos arcos costais, sendo localizada a dois centímetros abaixo do ângulo 
inferior da escápula. 
 
SI (suprailíaca)- O avaliado deve afastar levemente o braço direito para trás, 
procurando não influenciar o avaliador na obtenção da medida. Esta dobra cutânea é 
individualizada também no sentido oblíquo, a dois centímetro acima da crísta-ilíaca 
antero-superior, na altura da linha axilar anterior. 
 
AB (abdominal)- determinada paralelamente ao eixo longitudinal do corpo, 
aproximadamente a dois centímetros à direita da borda lateral da cicatriz umbilical. 
 
CX (coxa)- A espessura da dobra cutânea da coxa também é determinada 
paralelamente ao eixo longitudinal da perna, sobre o músculo reto femural, a 2/3 da 
distância do ligamento inguinal e o bordo superior da rótula. 
 
TX (Toraxica/Peitoral) – Dobra cutânea diagonal; metade da distância entre a linha 
axilar anterior e o mamilo (homens) . 
 
PT (Panturriha medial) – Dobra cutânea vertical; ao nível da circunferência máxima 







Fórmula para o percentual de gordura – GUEDES (1994, pág. 36) – Protocolo de 
característica brasileira com uma mostragem do sul do país (FERNANDES, 
1999,pág.39). 
 
 Dobras utilizadas – tríceps, supra-ilíaca e abdomên. 
 Cálculo – DENS=1.17136 – 0,06706 log (TR+SI+AB) 





Protocolo: Tomar as medidas sempre na mesma hora do dia, o testado não deve 
realizar atividade física na hora anterior ao teste, bem como estar com a pele limpa e 
seca. O avaliado deve remover o máximo de roupa possível e prender os cabelos. O 
avaliado deve  se manter calmo e o mais relaxado possível. Os pontos de reparo 
utilizados deverão ser marcados com lápis dermatográfico, o goniômetro deverá ser 
seguro firmemente por suas hastes, não deixando o eixo sair do ponto marcado. Cada 
movimento deverá ser levado até o final o arco articular sem ajuda ou resistência por 
parte do avaliado. As medidas serão tomadas sempre do lado direito, a não ser as dos 
membros que serão bilaterais (DANTAS, et al., 2002, pág. 319) . 
 Medidas a serem avaliadas:  
  
Extensão da articulação do ombro 
 
Ponto utilizado – acromial 
Posição inicial: O testado deverá estar sentado, as pernas estendidas, formando um 
ângulo de 90º com o tronco; o braço direito abduzido também num ângulo de 90º em 
relação ao tronco; o cotovelo estendido com a palma da mão voltada para baixo. 
Técnica: o goniômetro deverá ser posto com o seu eixo central sobre o ponto acromial, 






trançada entre os pontos acromiais e a outra face externa do braço,  sobre uma linha 
trançada do ponto acromial até o ponto radial e, em seguida, far-se-á a extensão 
horizontal da articulação do ombro (DANTAS, et al., 2002, pág. 321).  
 
Abdução da articulação do ombro 
 
Ponto utilizado – acromial 
Posição inicial: O testado deverá estar em pé ou sentado com o braço direito ao longo 
do tronco, o cotovelo estendido. 
Técnica: o goniômetro deverá ser posto com o seu eixo central alinhado com o ponto 
acromial, na face posterior do braço; uma das hastes fixa na parte posterior do braço 
sobre uma linha traçada do ponto acromial até o processo olecraniano; a outra estará 
fixada nas costas do avaliado, no sentido transversal, sobre uma linha traçada entre os 
pontos acromiais. Depois é só realizar o movimento (DANTAS, et al., 2002, pág. 321).  
 
Flexão da articulação do ombro 
 
Ponto utilizado – acromial 
Posição inicial: O testado deverá estar em pé; o braço direito ao longo do tronco, com 
o cotovelo estendido. 
Técnica: o goniômetro deverá ser posicionado na parte externa do braço, com o seu 
eixo central sobre o ponto acromial, em seguida realiza-se o movimento, ficando uma 
das hastes fixa no braço, e a outra na direção da linha axilar (DANTAS, et al., 2002, 
pág. 322). 
 
Flexão da coluna lombar 
 
Ponto utilizado – Trocantérico 
Posição inicial: O testado deverá estar sentado, as pernas estendidas formando um 






Técnica: o goniômetro deverá ser posto com o seu eixo central sobre o ponto 
trocantérico, com uma das hastes fixada na parte lateral do tronco sobre o 
prolongamento da linha axilar,, e a outra na parte lateral da coxa,  em seu 
prolongamento; em seguida, efetua-se a flexão da coluna lombar. Obs. Não deve haver 
uma anteroversão da cintura pélvica do avaliado, durante o movimento (DANTAS, et 
al., 2002, pág. 322). 
  
Extensão da articulação do quadril 
 
Ponto utilizado – Trocantérico 
Posição inicial: O testado deverá estar deitado, em decúbito ventral, as pernas 
estendidas. 
Técnica: o goniômetro deverá ser posto com o seu eixo central sobre o ponto 
trocantérico, com uma das hastes fixada na parte lateral do tronco sobre o 
prolongamento da linha axilar,, e a outra na face externa da coxa,  em sua linha 
mediana, em seguida, efetua-se a extensão da articulação do quadril (DANTAS, et al., 
2002, pág. 322). 
  
Flexão plantar e flexão dorsal da articulação do tornozelo 
 
Ponto utilizado – sphirion 
Posição inicial: O testado deverá estar sentado com as pernas e os pés relaxados. 
Técnica: o goniômetro deverá ser posto com o seu eixo central sobre o ponto sphirion, 
com uma das hastes fixada na face externa da perna sobre uma linha traçada do ponto 
sphirion até o ponto tibial, e a outra sobre uma linha traçada no prolongamento do 4º 
metatarso, formando um ângulo de 90º; em seguida, efetua-se o movimento de flexão 









3.2.5 Teste de VO2 Indireto (LUC – LÉGER) 
 
Material: local plano de pelo menos 25 metros, 1 rádio com tocador de cd, 1 cd do 
teste, 4 cones, fita crepon, cronômetro.  
Protocolo: “O teste foi realizado com 7 pessoas,  que correndo juntas num ritmo 
cadenciado por um cd gravado especialmente para este fim, devem cobrir um espaço 
de 20 metros delimitado entre 2 linhas paralelas (figura 1). O cd emite bips, a 
intervalos específicos para cada estágio, sendo que a cada bip o avaliado deve estar 
cruzando com um dos pés uma das 2 linhas paralelas, ou seja, saindo de uma das 
linhas corre em direção a outra, cruza esta com pelo menos um dos pés ao ouvir um 
bip e volta em sentido contrário. A duração do teste depende da aptidão 
cardiorrespiratória de cada pessoa, sendo máximo e progressivo, menos intenso no 
início e se tornando mais intenso no final, perfazendo um total de 21 minutos” 
(DUARTE, DUARTE, 2001, pág 9).    
     
FIGURA 4 – Espaço físico para realização do teste 
FONTE: DUARTE, DUARTE (2001, PÁG 09) 
 
 
 Equações de predição do VO2 em ml/kg/min no teste aeróbio de corrida vai-e-vem 20m.  
Pessoas de 18 anos ou mais Y= - 24,0 + 6,0 x 
Onde y - VO2 ml/kg/min.; x – vel. Em km/h no estágio atingido (DUARTE, DUARTE,  






TABELA 2 –  Especificações para realização do teste.  
 
Fonte: DUARTE, DUARTE  (2001, Pág 10)       
 
3.2.6 Potência Anaeróbia (WINGATE) 
 
Material: Uma bicicleta ergométrica ligada diretamente a um computador que possui 
o programa do teste de Wingate, e freqüencimetro polar para verificar a freqüência 
cardíaca máxima. 
Protocolo: (INBAR et al., 1996) O protocolo consiste em pedalar por 30 segundos 
com a máxima velocidade e força constante relativa a 7,5 % do peso corporal do atleta. 
Essa força é pré determinada para que se possa avaliar a força mecânica 
(correspondente de 2 a 4% do VO2 máximo) e leva a uma grande desenvolvimento de 








  O aquecimento deve ter de 5 a 10 min. sem paradas (alternando 30 
segundos de exercício e 30 seg. de descanso). Essa é a melhor forma de obtenção de 
performance no teste de Wingate. O aquecimento pode ser realizado numa bicicleta 




  Com o comando “prepara”, o atleta que está realizando o teste pedala o 
mais rápido possível com uma carga baixa para eliminar a inércia e o atrito dos pedais 
e diminuir a fase de aceleração. Se possível, o pesquisador deve ter certeza que a 
máxima velocidade foi alcançada porque os testados não podem mais acelerar depois 
que a máxima velocidade tenha sido aplicada. Essa fase dura normalmente 3 a 4 
segundos e segue-se o comando já e a carga total (7,5% do peso corporal) é aplicada 
para começar os 30 segundos de teste. Os testados devem dizer vamos quando 
sentirem que estão em sua máxima velocidade. Tão logo a contagem de voltas começa 
dura os 30 segundos. O software onde foi realizado o teste media a potência a cada 
segundo do teste. Palavras de incentivo devem ser ditas ao longo do teste, 
especialmente durante os 10 e 15 segundos quando o desconforto é maior. O teste 
exige o máximo esforço durante os 30 segundos.    
 
Recuperação 
 É indicado que a pessoa que realizar os testes continuem pedalando com uma 
resistência baixa por 2 a 3 min após o teste, posteriormente ainda é indicado que pessoa 
caminhe por mais uns 5 minutos. É freqüente ocorrer mal estar após o teste podendo ocorrer 










Pico de Potência (PP) – É a mais alta potência mecânica apresentada durante o teste, 
tipicamente ocorre nos primeiros segundos. 
Potência média – E a potência média sustentada durante o período de 30 s.  
Índice de Fadiga – É o grau de queda de potência Durante o teste. È calculado como 
um percentual do PP.  
 
3.2.7 Agilidade (SHUTLLE RUN)  
 
Material: 02 (dois) blocos de madeira (5cm x 5cm x 10cm), 01(um) cronômetro e 
espaço livre de obstáculos. 
Protocolo: O atleta coloca-se em afastamento ânteroposterior das pernas, com o pé 
anterior o mais próximo possível da linha de saída. Com a voz de comando: “Atenção! 
Já!” o atleta inicia o teste com o acionamento concomitante do cronômetro. O atleta  
ação simultânea, corre à máxima velocidade até os blocos eqüidistantes da linha de 
saída a 9,14m (nove metros e catorze centímetros), pega um deles e retorna ao ponto 
de onde partiu, depositando esse bloco atrás da linha de partida. Em seguida, sem 
interromper a corrida, vai em busca do segundo bloco, procedendo da mesma forma. O 
cronômetro é parado quando o atleta coloca o último bloco no solo e ultrapassa com 
pelo menos um dos pés a linha final. Ao pegar ou deixar o bloco, o atleta terá que 
cumprir uma regra básica do teste, ou seja, transpor pelo menos um dos pés as linhas 
que limitam o espaço demarcado. O bloco não deve ser jogado, mas sim, colocado ao 
solo. 
Número de tentativas: 02 (duas); o candidato que na primeira tentativa não conseguir 
realizar o teste, terá uma segunda tentativa, com repouso de três minutos para a 
segunda tentativa (MATHEWS, 1980, pág. 115, 116).  
 
3.2.8 Força Máxima (1RM) 
 






A) Aquecimento de 5 a10 repetições, peso leve (40% a 60% da estimativa de 1RM).  
B) 1 minuto de intervalo. Leve Aquecimento 
C) Aquecimento de 3 a 5 repetições, peso moderado (60% a 80% da estimativa de 
1RM) 
D) 2 minutos de intervalo. 
E) Estimar um peso próximo do máximo, com o qual o praticante possa completar 2 a 
3 repetições, adicionando pra membros superiores de 4 Kg a 9 Kg ou 5% a 10%, e 
para membros inferiores de 14 Kg a 18 Kg ou 10% a 20%. 
F) 3 a 5 minutos de intervalo. 
G)Aumentar o peso como feito no item E, para realizar a primeira tentativa de 
determinação da força máxima. Caso o praticante faça com sucesso essa tentativa, 
realize o intervalo de 3 a 5 minutos e aumente a carga conforme item E. As tentativas 
são de no máximo 5, com os intervalos devidos, validando sempre aquela em que o 
praticante realizou com sucesso a técnica apropriada. Se necessário, diminua o peso 
até que o praticante consiga completar 1RM. 
 
              Força relativa – divide-se o valor encontrado no teste de força máxima, 1RM, 
pelo peso corporal do praticante (UCHIDA, et al, 2003, pág. 32). 
 
Exercícios a serem realizados:  
 
Pulley frente  
 
Posição inicial:  
1 – De pé em frente ao pulley segurando a barra com pegada em pronação (aberta). 
2 – Sente com os pés firmes no solo, coluna ereta, com as pernas por baixo do suporte. 
ne  o tronco para trás em um ângulo de 45º. 
3– O tronco mantén-se firme durante todo o movimento.  







Técnica de execução: 
1 – Inicie o movimento puxando o cotovelo para baixo. 
2 – Traga a barra à frente da cabeça até tocar a parte superior do peitoral e então 
segure. 
3 – Retorne vagarosamente até a posição inicial. 
(BOMPA, CORNACCHIA, 2000, pág. 178).  
 
Supino Reto (Barra Olímpica)  
 
Posição inicial:  
1 – Deite no banco reto com as costas firmemente apoiadas e os pés apoiados no chão. 
2 – Segure a barra com pegada em pronação, com as mãos afastadas mais do que a 
largura do ombro e tire a barra do suporte. 
3 – Os braços devem estar estendidos (cotovelos não travados) e a barra na altura do 
peitoral. 
 
Técnica de execução: 
1 – Desça lentamente a barra até a altura dos mamilos. 
2 – Assim que a barra tocar o peito, empurre a barra para cima até que esta fique na 
direção do ombro. Se você empurrar a barra com os cotovelos fechados, você tira a 
tensão do músculo peitoral e transfere para o tríceps. 
(BOMPA, CORNACCHIA, 2000, pág. 143). 
 
Rosca direta em pé (Barra W)   
 
Posição inicial:  
1 – De pé, com a coluna ereta, joelhos flexionados e pés um pouco menos afastados 
que a largura dos ombros.. 
2 – Segure a barra W com pegada em supinação (palmas das mãos voltadas para 






3 – Os braços devem estar estendidos e pressionados contra a lateral do tronco. 
 
Técnica de execução: 
1 – Flexione os cotovelos até que a barra atinja a altura dos ombros. 
2 – Quando o bíceps atingir a contração máxima, desça lentamente até a posição 
inicial. 
(BOMPA, CORNACCHIA, 2000, pág. 164). 
  
Tríceps testa (Barra W)  
 
Posição inicial:  
1 – Segurae a barra com as mãos em pronação e as mãos um pouco mais juntas que a 
linha dos ombros. 
2 – Deite no banco reto com as costas firmemente apoiadas e os pés apoiados no chão, 
simultaneamente leve a barra até uma posição semelhante a do supino. 
3 – Assim que os braços estiverem estendidos e as palmas das mãos voltadas para 
cima , a barra W encontra-se diretamente na direção dos olhos. 
 
Técnica de execução: 
1 – Mantenha os braços fixos , flexione os cotovelos até que a barra toque levemente a 
testa. 
2 – A seguir use o tríceps para estender os braços até a posição inicial.  
(BOMPA, CORNACCHIA, 2000, pág. 165). 
 
Flexor deitado (cama flexora)  
 
Posição inicial:  
1 – Deite na cama flexora. 






3 – Segure o suporte com as mãos para manter o corpo estabilizado durante a execução 
da série. 
 
Técnica de execução: 
1 – Eleve os calcanhares, aproximando do glúteo. 
2 – Suba o máximo possível para atingir a contração máxima. 
3 – Atingindo o topo do movimento, desça lentamente a perna enquanto sustenta o  
peso.  
(BOMPA, CORNACCHIA, 2000, pág. 191). 
 
Extensor (cadeira extensora)  
 
Posição inicial:  
1 – Sente- no aparelho com as costas bem apoiadas, e com o eixo do equipamento 
muito próximo do eixo das articulações dos joelhos. 
 
Técnica de execução: 
1 – Realize a extensão dos joelhos, utilizando toda a amplitude possível. 
2 – Atingindo o topo do movimento, desça lentamente a perna até a posição inicial.  
(UCHIDA, et al, 2003, pág. 166). 
 
3.3 Análise Estatística 
 
 Para a análise dos dados foi utilizada estatística descritiva (média ± desvio 
padrão) e correlação de Pearson com nível de significância de p < 0,05. Os cálculos 










4.0 Resultados e Discussão 
  A idade média dos surfistas é de 19,28 + 1.88 anos, sendo que o mais novo 
possui 18 anos e o mais velho 23. Nos resultados antropométricos (tabela 3) os 
surfistas amadores do litoral paranaense apresentaram peso médio de 63,52 + 4,46 kg, 
uma estatura média de 170,84 + 5,77 cm, um índice de massa corporal (IMC) médio 
de 21,77 + 0,9 Kg/m², e um percentual de gordura de 9.63 +  2,1%.  
 
Tabela 3 – Média, desvio padrão, valores mínimos e máximos para as variáveis estatura, IMC e percentual de 
gordura. 
 
 Idade (anos) Peso 
(Kg) 
Estatura (cm) IMC (Kg/m²) % G 
Média 19,28 63,52 170,84 21.77 9.63 
Dp 1,88 4,46 5,77 0.9 2.1 
Mínimo 18 59,65 164,9 20,9 6.66 
Máximo 23 71,45 183 23,7 13.39 
 
 Quando comparados aos 19 surfistas brasileiros profissionais em estudo 
apresentado por CORRÊA, FIGUEIRA JÚNIOR e FERREIRA (1993, pág. 10) 
apresentam valores parecidos para percentual de gordura e estatura. Os surfistas 
profissionais brasileiros apresentaram valores médios de percentual de gordura de 8,44 
+ 2.23 % e de estatura de 173,6 + 5,26 cm. Quando comparados em relação ao peso 
apresentam uma diferença um pouco maior, os profissionais apresentaram peso médio 
de 68,43 + 5,97 Kg contra os 63,52 + 4,46 Kg dos surfistas amadores do litoral do 
Paraná. A média de idade dos surfistas profissionais é de 24,95 + 3,46 anos e dos 
amadores é de 19,28 +  1,88 anos.           
 
Tabela 4 – Média, desvio padrão, valores mínimos e máximos de FC máxima e de repouso  
 
 FC máxima FC repouso 
Média 180,14 59,85 
Dp 6,49 3,8 
Mínimo 169 54 






      A tabela 4 apresenta a média da Freqüência Cardíaca (FC) máxima (aferida no 
teste de Wingate) que foi de 180,14 +  6,49 bpm, com máximo de 185 bpm e mínimo 
de 169 bpm, e  média de FC de repouso (aferida na manhã dos testes, com os atletas 
ainda deitados em repouso) que foi de 59,85 + 3,8 bpm, com máximo de 65  bpm e 
mínimo de 54 bpm. 
Em estudo realizado por BRASIL et al (2001, pág 65-75) com 5 surfistas de 
Ubatuba e 5 surfistas do Guarujá mostra valores da FC durante uma sessão de surfe. 
Os valores apresentados foram de FC média 135,0 + 23,4 bpm, máxima de 228 bpm e 
mínima de 68 bpm, esses surfistas apresentaram uma média de idade de 27,7 + 7,4 
anos. O estudo australiano com 6 surfistas adultos com média de idade de 21,1 + 2,7 
anos de MEIR, LOWDON E DAVIE (1991, pág 70-74) avaliando freqüência cardíaca 
e gasto energético no surfe recreacional, apresentou valor médio de 135 + 6,9 bpm, 
semelhantes aos ,da pesquisa de Brasil et al.  
 
Tabela 5 – Média, desvio padrão, valores mínimos e máximos para os testes de força máxima (1RM) para os 
exercícios, supino reto, pulley frente, rosca biceps,tríceps testa, flexor deitado e extensor. 
 








Extensor (Kg) Flexor 
deitado (Kg) 
Média 63,57 57,14 37 33,85 134,28 65,71 
Dp 7,45 6,36 3,82 4,14 20,49 7,97 
Mínimo 55 50 33 29 110 55 
Máximo 77 65 43 41 165 75 
 
 
Tabela 6 – Média, desvio padrão, valores mínimos e máximos para os testes de força relativa – força máxima 
1RM/peso corporal para os exercícios, supino reto, pulley frente, rosca biceps, tríceps testa, flexor deitado e 
extensor. 
 
 Supino reto Pulley frente Rosca bíceps Tríceps testa Extensor Flexor deitado 
Média 0,99 0,89 0,58 0,53 2,12 1,02 
Dp 0,12 0,12 0,07 0,08 0,38 0,07 
Mínimo 0,82 0,76 0,51 0,4 1,53 0,94 
Máximo 1,14 1,11 0,73 0,63 2,6 1,11 
 
 No teste de 1 RM (tabela 5) os surfistas amadores paranaenses 






para o pulley frente, 37 + 3,82 Kg para o rosca bíceps, 33,85 + 4,14 Kg para o tríceps 
testa, 134,28+ 20,49 Kg para o extensor e 65,71 + 7,97 Kg para o Flexor deitado. 
 Em valores de força relativos (tabela 6) eles apresentaram média de 0,99 + 
0,12 para o supino, considerada média para a idade menor de 20 anos segundo 
HEYWARD (1991) apud UCHIDA et al (2003. pág. 34). Pulley frente com média de 
0,89 + 0,12 considerada satisfatória. No rosca bíceps o valor médio foi de 0,58 + 0,07 
considerada boa, no tríceps testa a média é de 0,53 + 0,08 considerada média, no 
extensor de 2,12 + 0,38, classificado como excelente, e no flexor deitado obtiveram 
média de 1,02 + 0,07 também considerada como excelente, segundo classificação de 
UCHIDA et al. (2003, pág. 35).  
 
Tabela 7 – Média, desvio padrão, valores mínimos e máximos para o teste indireto Luc-Léger (VO2  máximo) 
 
 VO2 máximo    (ml/kg/min) 





 Para valores de VO2 máx. (tabela 7) foram encontrados valores médios de 
57,37 + 2,19 ml/Kg/min, sendo que o menor VO2 encontrado foi de 53,6 ml/Kg/min, e 
o maior foi de 59,6 ml/Kg/min.  
 Valor este maior do que o colocado por STEINMAN (2003, pág 322) para 
surfistas amadores de 50 ml/Kg/min, não apresentando diferenças significativas 
quando comparados com remadores e jogadores de futebol que apresentam VO2 de 60 
e 58 ml/Kg/min, respectivamente, no mesmo estudo. 
 O VO2  dos surfistas amadores do litoral do Paraná foi menor quando 
comparados com os encontrados por CORRÊA, FIGUEIRA JÚNIOR e FERREIRA 
(1993, pág 10) que apresentaram VO2 de 68,94 + 9,13 em 19 surfistas profissionais, 
com os encontrados por LOWDON e PATEMAN apud MEIR, LOWDON E DAVIE 
(1991, pág 70-74) em estudo com surfistas competidores internacionais que foi de 70,2 






 O teste do Vai e Vem 20m de VO2 indireto realizado na pesquisa possui 
grande correlação com o teste de esteira medido de forma direta. Em estudo realizado 
por DUARTE e DUARTE (2001, pág 07-14) para validação do teste aeróbio de 
corrida vai e vem de 20 metros, com 42 adultos jovens, sendo 24 homens e 18 
mulheres, as Freqüências cardíacas de esforço, tanto no teste de esteira (medido de 
forma direta) quanto no teste de campo (indireto), não foram significativamente 
diferentes, mostrando intensidades de esforço semelhantes. Os coeficientes de 
correlação entre valores de VO2 max. estimados e medidos foram semelhantes em 
ambos os sexos (r= 0,75 entre as mulheres e de r= 0,73 entre os homens, p<0,01). 
Concluindo-se que o teste Vai-e-vem de 20 metros apresentou validade concorrente 
aceitável nos adultos jovens.  
 
Tabela 8 – Média, desvio padrão, valores mínimos e máximos de potência anaeróbia (wingate) 
 








Índice de fadiga 
(%) 
Pico de Potência 
(Seg.) 
Méd 753,83 11,79 575,99 9,00 43,94 2 
Dp 101,35 1,03 72,12 0,53 6,96 1,73 
Mín 644,48 10,31 495,30 8,44 33,3 1 
Máx 944,36 13,21 710,41 9,94 53,16 5 
 
 O teste de Wingate (tabela 8) para verificação da potência anaeróbia 
apontou valores médios para a Potência Máxima de 753,83 + 101,35 W, para a 
Potência Máxima corrigido pelo peso valor médio de 11,79 + 1,03 W/Kg, para a 
Potência Média de 575,99 + 72,12 W, para a Potência Média corrigido pelo peso valor 
médio de 9,00 + 0,53 W/Kg. O Índice de Fadiga teve valor médio de 43,94 + 6,96 %.  
 A tabela 9 mostra os surfistas paranaenses amadores em comparação com 
atletas treinados de outros 5 grupos. Os surfistas amadores paranaenses conseguiram 
índices melhores do que maratonistas mais um pouco abaixo dos demais grupos. 
Valores mais altos de para as potências máximas e médias estão associados com a 
capacidade de alcançar um ritmo mais alto de produção de ATP, através do sistema 
ATP-PC e da glicólise aneróbica, e portanto uma concentração mais alta de lactato 






relação entre potência máxima e média e percentual de fibras de contração rápida, e 
suas capacidades metabólicas (FOSS, KETEYIAN, 2000, pág. 80).   
 
Tabela 9 – Tabela comparativa com outros 5 grupos de atletas treinados, do teste de Wingate  
 
Grupos Potência máx. (W/Kg) Potência média (W/Kg) Índ. De fadiga (%) 
Levantamento de peso 12,6 9,3 45 
Ginastas 12,3 9,1 47 
Lutadores de wrestlers 12,0 9,3 43 
Corredores de 10KM 11,9 9,3 33 
Maratonistas 11,2 8,8 26 
Surfistas Amadores do 
Litoral do Paraná 
11,79 9,0 43,94 
Fonte: adaptado de INBAR et al (1996, pág. 30) 
 
Tabela 10 – Média, desvio padrão, valores mínimos e máximos para o teste de agilidade shutlle run 
 






  No teste de agilidade shuttle run (tabela 10) os atletas tiveram uma média 
de execução do teste de 9,59 + 0,16 segundos, com tempo mínimo de 9,22 s e máximo 
de 9,72 s. Nos testes realizados por CORRÊA, FIGUEIRA JÚNIOR e FERREIRA 
(1993, pág. 13) os surfistas profissionais tiveram o tempo médio de 10,26 + 0,47 
segundos, tempo superior ao dos surfistas amadores do litoral do Paraná. 
  
Tabela 11 – Média, desvio padrão, valores mínimos e máximos para o teste de flexibilidade (medidas em graus) 
 














Mé 157,14 43,85 156,14 113,28 18,42 18,85 45,74 
Dp 11,12 3,53 15,19 10,56 3,9 2 3,4 
Mí 150 40 130 102 12 15 40 







 Os surfistas amadores do litoral paranaense apresentaram valores médios no 
teste de goniometria, para se avaliar a flexibilidade (tabela 11), de 157,14 + 11,12 
graus na flexão do ombro, 43,85 + 3,53 graus na extensão do ombro, 156,14 + 15,19 
graus na abdução do ombro, 113,28 + 10,56 graus na flexão do quadril, 18,42 + 3,9 
graus na extensão do quadril, 18,85 + 2 graus na flexão dorsal do tornozelo, 45,74 + 
3,4 graus na flexão plantar do tornozelo. 
 No teste de flexibilidade os testados apresentaram maiores dificuldades nos 
teste de flexão do ombro e abdução do ombro.      
 
Tabela 12 – tabela de correlação – Cap. Física x Perfil Fisiológico 
 
 Pot. Máx.  (W) Pot. Máx. 
(W/Kg 
Pot. Média  
(W) 
Índice  fadiga  
(%) 
VO2 FC máx 
Pulley 0,221 0,038 0,161 0,046 0,123 0,311 
Supino 0,009 0,059 0,048 0,180 0,392 0,129 
Bíceps 0,028 0,049 0,053 0,241 0,120 0,563 
Tríceps 0,258 0,114 0,307 0,285 0,604 0,007 
Flexor 0,850* 0,640 0,886** 0,103 0,433 0,536 
Extens 0,261 0,684 0,337 0,291 0,319 0,471 
F. omb 0,471 0,123 0,686 0,506 0,115 0,270 
E. omb 0,430 0,580 0,302 0,328 0,736 0,735 
Ab. Om 0,201 0,544 0,081 0,595 0,132 0,323 
Shutlle 0,497 0,262 0,611 0,033 0,497 0,433 
  
 A tabela acima (tabela 12) apresenta índices de correlação entre capacidade 
física e perfil fisiológico. O teste de força máxima flexor ditado se correlacionou com 
p<0,05 com potência máxima do teste de wingate, e teve uma correlação com p<0,01 
com potência média. 
 A tabela 13 apresenta correlação entre aptidão física e composição corporal, 
os valores que apresentaram valores significativo para correlação foram IMC com 










Tabela 13 – tabela de correlação – Aptidão Física x Composição Corporal 
 
 IMC Massa Magra RCQ % G 
Pulley 0,637 0,044 0,461 0,093 
Supino 0,861* 0,051 0,440 0,624 
Bíceps 0,473 0,011 0,032 0,064 
Tríceps 0,651 0,296 0,137 0,038 
Flexor 0,426 0,731 0,016 0,358 
Extens 0,215 0,542 0,330 0,713 
F. omb 0,309 0,621 0,062 0,250 
E. omb 0,106 0,214 0,249 0,715 
Ab. Om 0,663 0,273 0,952** 0,105 
Flex. Quadril 0,216 0,092 0,338 0,679 
Extensão Qua 0,652 0,673 0,459 0,140 
Shutlle run 0,841* 0,505 0,281 0,470 
 
Tabela 14 – tabela de correlação – Flexibilidade agilidade x força 
 
 Pulley Supino Bíceps Tríceps Extensor Flexor 
F. omb 0,454 0,063 0,469 0,351 0,172 0,734 
E. omb 0,540 0,199 0,542 0,078 0,082 0,574 
Ab. Om 0,443 0,498 0,034 0,241 0,240 0,147 
Ext quadril 0,124 0,207 0,045 0,159 0,328 0,557 
Flexão quadril 0,073 0,269 0,330 0,176 0,045 0,223 
Shutlle 0,224 0,672 0,123 0,415 0,184 0,835* 
 
 A correlação entre flexibilidade e agilidade versus força (tabela 14) 














 As características físicas mostraram que os surfistas possuem composição 
corporal e agilidade em níveis normais para atletas. No teste de força apresentaram 
níveis médios no geral para tronco e membros superiores, e excelentes para membros 
inferiores. No teste de flexibilidade conseguiram resultados normais em todos os testes 
com exceção de flexão e abdução de ombro. Isso pode ser um indicador de que o surfe 
apesar de utilizar muito os membros superiores para a remada que é o movimento que 
o surfista fica o maior tempo durante o surfe recreacional o que realmente decide em 
competição é a capacidade física dos membros inferiores, que o surfista utiliza quando 
realiza os movimentos na onda, quando a sola dos pés está em contato com a 
superfície da prancha, e é onde o surfe é julgado. A melhora da capacidade física do 
tronco e dos membros superiores poderá ajudar o surfista a obter uma melhor remada o 
que lhe permitirá um melhor condição de ultrapassar a arrebentação e um melhor 
posicionamento e velocidade para pegar onda, o que também é importante. 
 O perfil fisiológico mostrou que os surfistas possuem bom VO2, e 
resultados comparados a de atletas de maratonas e de corridas de fundo no teste de 
potência anaeróbia, o que pode dizer que o surfe parece ser um esporte de 
predominância aeróbia, como visto em outros estudos.                
 Nos níveis de correlação o teste de força flexor deitado apresentou valor 
significante de correlação com os testes de agilidade e potência anaeróbia, sugerindo 
que esta variável poderia exercer moderada influência na performance de surfistas no 
desempenho destes testes. 
 A pequena amostra desta pesquisa é um fator limitante. Outros estudos com 
um número maior de surfistas e outras variáveis que possam influenciar o perfil físico 
e fisiológico dos surfistas poderiam ser realizados, o que poderia auxiliar na análise 
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